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Uno de los problemas que comentan mas a menudiectoses de este blog es el de la
imposibilidad decalmar la ansiedadpor comer algo indebido o fuera de su dieta (lo
cual es usualmente algo dulce :).

Esta ansiedad llega a atacar de forma constanterfmnen peligro los esfuerzos por
bajar de peso y llevar una vida mas saludable.@hbude paso, no es un sentimiento
nada agradable.

¢, Te ha pasado?

Mantener un control sobre nosotros mismos es sapaErtante a lo largo de la lucha
contra la bascula, ya que somos nosotrosmisosque podemos llevarnos adelante dia
tras dia, loginicosque nos levantaremos del suelo cada vez que casgahosinicos

que lleguemos a la cima de nuestra meta.

En nosotros esta el problema, permbién esté la solucion.

Si sufres constantemente de ansiedad o ataquesa® phazte un gran favor y NO
recurras a las pastillas, mejor, toma nota dei¢asentes formas naturales para calmar
la ansiedad y aplicalas la proxima vez que tengapisodio de estos.

Poco a poco podras ir espaciando estos momenttasdquasya no sean un problema
para ti.

10 Formas Efectivas De Calmar La Ansiedad

1. Estirate.Cada noche antes de ir a la cama, tdmate de Sranl@os para estirarte.
Cuando estiras tu cuerpo, disminuyes la tensiorhgyesn tus masculos y en tu



espalda. Te sentiras mas calmado y mas relajaftorda instantdnea (y de paso te
ayudara a dormir mejor).

También puedes hacejercicios de estiramientturante el dia, no tiene que ser
necesariamente en la noche. Estos ejercicios tiagdt a mejorar la circulacion y a
prevenir lesiones. estoy seguro que tienes 5 msmadca hacerlo, ¢ cierto?

2. Toma Té Verde.El té verde tiene un amino acido llamado L-teaminzual

promueve la relajacion y modifica las efectos egkimtes presentes en la cafeina del té
verde. Y dado que el té verde contiene mas teapiados otros tés, lo convierte en la
mejor opcion.

Ademas, el té verde contiene una gran cantidadtilexalantes que te ayudaran a
llevar una vida mas sana y por mas tiempo. Tomadgarza en la mafiana para ayudarte
a empezar eld ia de forma relajada y no nerviosa.

3. Ejercicios De RespiracionCuando la ansiedad de ataque, tdmate un momento,
cierra los 0jos y concéntrate en tu respiraciospira de forma lenta y pausada, inhala
por tu nariz y exhala por tu boca. Siente comaadfraggma se mueve y extiende tu
abdomen a medida que inhalas.

Siente como el estrés y ansiedad se alejan deetp@de una vez por todas. Cada
respiracion debe tomar unos 6 segundos, 3 segumuidando y 3 exhalando. Realiza
unas 10 respiraciones como esta, cuenta hastafbénake pausada y abre los 0jos,
veras como te sentiras mas relajado.

4. Toma un bafo de agua calienteSi puedes tomarlo en una bafiera mucho mejor.
Enciende unas candelas, pon un poco de musicamrtdaj deja que tus musculos se
relajen.

Tienes tu propio spa en tu bafo, aprovéchalo yleatu beneficio. También existen
jabones, shampoos y cremas especiales que pueckarelta experiencia ain mas
relajante para ti. Si lo haces de noche, tambiémagran ventaja dada la luz baja.

5. Realiza Ejercicio.¢No creias que me iba a olvidar de esta ciert@@iHgercicios
cardiovasculares (como correr o andar en bicicletayantar pesas son excelentes
formas de calmar la ansiedad. Si alguna vez hdshgercicio de forma continua
sabras que al final te sientes super bien y comarrannia contigo mismo. Si no lo
haces, es hora de que lo empieces a hacer.

Al hacer ejercicio, balanceas tus pensamientostivegaon el sentimiento positivo de
que estas avanzando hacia tu meta de sentirte omjtigo mismo, no solo a nivel
fisico sino también mental. jAsi que ponte lasitegrsal a correr!

6. Chocolate.Si te da ansiedad por comer algo dulce, mantéarersiempre un poco
de chocolate oscuro o cacao natural. Repito, cateokcuro. Ahora es muy comun
encontrar barras de chocolate que contienen d@u4ne590% de chocolate puro, asi
gue trata de tener uno de estos a mano (70% esta bi



Uno de loseneficios del chocolates que libera feniletilamina en el cerebro, ld cua
cambia causa cambios en la presion sanguineawveles de azucar ocasionando
sentimiento de entusiasmo y alerta en el organigidas oido hablar de que al comer
chocolate la gente se siente como “enamorada”@&ekefecto que te hara calmar tu
ansiedad.
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7. Sal a caminar.Una excelente forma de aclarar y relajar tu mesteejar tirado lo
gue sea que estés haciendo y salir a caminar pataraunque sean 10 minutos.

Mucho mejor si tienes a tu alrededor alguna lindeawcomo montafias, un rio, parque o
un bosque.

A medida que camines, trata de calmarte y condéngratus pasos y en tu respiracion.
Enfocate en cada respiracion y deja que tus peesansisalgan de tu mente a medida
gue avanzas. Si crees que un poco de musica te pyadar, hazlo, es una excelente
compainiia.

8. Comidas Trampa.Una forma de mantener a tu organismo en paz yeinat

cuando estas haciendo dieta, es la de incluir W@ @omidas trampa al final de tu
semana. Esto quiere decir que, mientras que ago tke la semana comes de forma
saludable, al final de la semana escoges una milas y comes algo fuera de tu dieta,
por ejemplo, una copa de helados o un par de psdkzpizza.

Esto permitira que tu cuerpo encuentre cierta paznyismo modo tu sabras que no te
estas privando de tus comidas favoritas, solod&sgosponiendo para el final de la
semana a modo de premio.

9. Escucha MusicaEscuchar tu musica preferida es una de las mdjpness de
escaparte del mundo que te rodea y de las predonpaajue te acechan. Relgjate,
recuéstate y pon el tipo de musica que mas te gusteelaje.



En lo personal, cuando me siento estresado o edad, para mi no hay nada mejor
que el reggae roots. Asi que lo que haga es pongisoo de éxitos de Bob Marley y
me dejo relajar por un buen rato, aun si estoyafdermi casa, me ayuda montones.
Pero al final es tu eleccién, sélo disfruta tu roasi diviértete.

10. Usa las técnicas de un programa efectivBuando la ansiedad y las ganas terribles
de devorar todo lo que se te pone en frente tamtée puedes a llegar a sentir bien mal.
Si crees que eres de esas personas con un casteduatar, es recomendable que
realices técnicas paso a paso para atacar al pralde raiz.

Es ésta técnica de implementar un paso a la vgagdes resulta muy efectiva a mis
clientes en nutricion, y el cual también es la lBseni program@aja De Peso En Un
Mes

Con este sistema basado ergsirategia Secreta podras eliminar tus problemas de
ansiedad al descubrir la forma efectiva en quegsoeéliminar tus problemas
alimenticios y desarrollar habitos saludables senmia@s semana, ¢y adivina qué? sin
tener que cambiar tu vida de la noche a la mafana.

Al final no sélo te habras deshecho de tus atadeessiedad, sino que también habras
perdido peso!

Menos Ansiedad + Menos Pesd//s Energia, Mas Seguridad, Mas Felicidad.

iNos vemos!



